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前言

人人都有烦心事，人生总有郁闷时。
古人曾说：“不如人意常八九，如人之意一二分。
”也就是说，大多数事情不能按照人的意愿或意志发生和发展。
即使是历史上的帝王将相，生活中的富豪、名入等，他们也有各自的烦恼和忧伤。
《大众医学》曾进行过一项调查，结果显示：50％以上的人曾体验过心情低落、焦虑等情绪；25％以
上的人有过发怒、孤独、空虚、懊恼、失望、伤心等体验；50％以上的人认为消极情绪对个人生活产
生了较大的影响，只有20％左右的人认为消极情绪对生活影响较小。
很多人在碰到一些不开心的事时，喜欢把怒气、委屈、悲伤等不良情绪憋在心里。
其实这种做法是大错特错的。
英国哲学家斯宾塞说：“生命的潮汐因快乐而升，因痛苦而降。
”医学研究显示，人对不良情绪忍耐克制，会对身心健康带来重大伤害。
一方面，把不良情绪埋在心里，他人并不知道有人在“闹情绪”，这时候，他人的言行可能会使生气
的人心理波动更大，这无异于“火上浇油”；另一方面，对于当事人来说，不良情绪长期埋在心里只
会越积越多，心里越来越不舒服，继而就会出现相关心理与生理的不适症状。
长此以往，这种表面上逆来顺受、毫无怨言，内心却怨气冲天、痛苦挣扎的人与癌症的相关性将会越
来越大。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<人体情绪使用手册>>

内容概要

英国哲学家培根况：“如果你把忧愁向朋友倾诉，你将卸载一半忧愁。
    不如人意常八九，如人之意一二分。
    英国哲学家斯宾塞说：“生命的潮汐因快乐面升。
因痛苦而降。
”医学研究显示，人对不良情绪忍耐克制，或者郁闷压抑时，会对身心健康带来重大伤害。
也会出现相关心理与生理的不适症状，而长此以往，这种表面上逆来顺受、毫无怨言，内心却怨气冲
天、痛苦挣扎的人与癌症的相关性将会越来越大。
    《人体情绪使川手册》为我们提供了10种最实用、最简单的情绪宣泄方法即：运动、饮食、大笑、
大哭、娱乐、洗浴、倾诉、按摩、冥想、呼吸等，让我们在悲伤之时，学会轻松地放松自己，在疲惫
时，学会放松和快乐。
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章节摘录

插图：第一章 运动宣泄法 运动是不良情绪宣泄的良方游泳可以轻松改变心情游泳是一种特殊的按摩
方式，这种自然的按摩，不仅使肌肉得到放松，还会使紧张的神经顿时松弛下来，把那些消极的、对
身体产生副作用的不良情绪释放出去，进而恢复积极、健康的心理状态。
游泳是调节情绪的好手段。
如果我们在炎炎的夏日，能在冰凉清爽的泳池里泡上半天，相信那会是最好的享受，我们的身体疲劳
与心理压力会一扫而光。
现代人在紧张的工作之际，情绪经常处于焦虑、忧郁、浮躁不安等状态之中。
只要到水中游上几趟，水流对身体的摩擦和冲击，会形成一种特殊的按摩方式。
这种自然的按摩，不仅使肌肉得到放松，还会使紧张的神经顿时松弛下来，把那些消极的、对身体产
生副作用的不良情绪释放出去，进而恢复积极、健康的心理状态。
游泳还能增强腰背部肌群及肩、背、大腿的肌肉力量。
由于水的扣打、振动，对身体起到一种良好的按摩作用，可有效地防治腰肌劳损、腰背疼痛、坐骨神
经痛等。
有一位教师曾患腰疼，有时一天几节课站下来，甚至疼得直不起腰来。
长时间这样，不仅影响了正常的工作和教学，而且生活质量也每况愈下。
到医院一查，才知道是得了慢性腰肌劳损。
其实，这种隋况并非个別遭遇，现代人患有此类疾病的很多，而教师和电脑族则是其中一支重要的“
生力军”。
当这位老师接受医生让他坚持游泳的建议后，他在一个月内坚持天天游泳，后来他的腰痛症状明显减
轻了，心情自然也好多了。
游泳还是治疗骨病的好帮手。
夏天露天游泳，因阳光中紫外线对皮肤的直接照射，可增加骨质在骨骼中的沉着，使骨髓变得坚硬而
富有弹陸，增强骨的抗应力，可有效地预防骨折、骨质疏松及各种骨质病变。
在凉水中游泳还是非常好的减肥方法。
由于水压对胸廓的作用和低温对皮肤的刺激，可促进人体血液循环，提高呼吸系统、消化系统和心血
管系统的功能，增强皮肤的抵抗力和耐寒能力，增强体温调节，可有效地防治呼吸系统及心脏疾病，
并起到减肥作用。
为什么在凉水中游泳能够减肥?这是因为寒冷的刺激使毛细血管收缩，又因运动及毛细血管收缩缺氧，
反射性地引起皮肤毛细血管舒张，使血液流向皮肤毛细血管网，这一收缩一舒张，则改善了人体微循
环系统；微循环的变化，可直接影响大循环，使心血管系统的功能也得到明显的改善和提高。
毛细血管舒缩变化，使产热、散热机能得到很好的协调，不仅调节了体温，也增强了耐寒能力。
因水温较低，人体散热较多，能量消耗较大，促进脂肪加速分解，产热增多，补偿消耗。
脂肪运动的结果，能够起到减肥作用。
当然，要想获得这种良好的效果，必须每周坚持3次，每次30分钟以上。
无疑，游泳对人体有很多好处，但是游泳也是外界寒气进入身体的主要途径之一。
这些寒气大多数不会实时反应，这让大多数人感觉不到游泳与寒气有什么內在联系。
其实，我们每次游泳后从水中出来，经风一吹会不由自主地打寒战，这种感觉就是寒气侵入身体最具
体的感受。
因此，我们最好选择室内温水游泳池，这样可以有效减少受寒的机会。
另外，在每次游泳的前后各喝一杯姜茶，这样可以加强身体对抗寒气的能力。
说了这么多，有些人也许会说自己根本不会游泳怎么办?有没有一种快速学会游泳的方法呢?如果你到
现在还不会游泳的话，那么按照下面的方法做，你会在很短的时间内学会游泳。
1.游泳前先学会漂很简单，就是闭上你的眼睛，憋一口气，伸直四肢漂在水上。
2.进行试游当你在有关游泳的书中找到了关于游泳的姿势时，你可以了解一下蹬腿姿势，在水中低头
试游几次。
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3.学会呼吸你需要找一个人帮助你来完成这个动作，你在水中让他拉着你的手向前游。
边游，边练抬头张口呼吸，注意一定是在游的过程中练习，而不是在静止状态下练呼吸。
4.游泳需要有胆量自己一个人漂在水上，戴上游泳眼镜，把头抬起来，这时你的眼睛在水外面，但鼻
子却在水下。
5.抬头呼吸此时再回到开始的漂浮状态，将四肢伸直，浮在水面。
先蹬腿，漂一会儿，等到半个头皮露出水面时，用胳膊划水同时抬头张口呼吸；然后重复以上动作。
这样，你就学会了游泳。
游泳不是所有人都可以进行的运动，身体不适或患有肝炎、感冒、皮炎（包括脚癣）、肠道传染病、
精神病及重症沙眼、急性结膜炎、中耳炎等眼、咽、耳部疾病的人不宜游泳。
因为游泳不仅会加重病情，还可能成为传染源，通过池水、公用物品把疾病传播给其他健康者。
另外，心脏功能不好的人不能游泳，饮酒后也不宜游泳。
瑜伽是调剂心灵的特效药瑜伽重要的功效之一就是“静心”，它可以帮你减轻心理压力，释放劳累一
天所带来的烦躁情绪。
运动是帮助我们减轻心理压力，排解不良情绪的有效手段。
但既然是心理减压，单纯肢体的运动训练就不是最佳的选择了，一定要选择一些身体和心理能够同时
得到锻炼的运动，瑜伽就是其中典型代表之一。
瑜伽，不仅能够培养身体的自然美，以获得高水平的健康状况，而且它还可以唤醒休眠在人体内的活
力，并用其来开发自身独特的潜力，以获得自我实现。
它最重要的功效之一就是“静心”，它可以帮你减轻心理压力，释放劳累一天所带来的烦躁情绪。
对于现代人来说，真正活得自在，活得没有烦恼的人没有几个。
心灵是需要不断调整及净化的，就像人呼吸新鲜空气一样。
学习瑜伽，从身体的调息直到心灵净化，这是一连串的连锁反应。
瑜伽讲求用心和耐心。
例如，伸展姿势一次要维持几秒钟，在这一过程中，你还必须有意识地进行深呼吸，这样才可以促进
全身血液和氧气的流动，减轻压力，宣泄不良情绪。
瑜伽各式姿势的伸展、扭转所带来的深度放松，可压缩体内的腺体，使其保持在平衡状态，而不会伤
害到我们的身体。
这样，做完一次瑜伽动作，压力就在一呼一吸、一伸一层等放松中释放了。
如何正确练习呢?瑜伽的练习并不在于动作有多难，姿势有多少，而在于心理意识的正确运用和气感的
获得。
能否“得气”，是瑜伽练习效果的关键。
中医里讲，气是组成人体和维持生命的本原。
气感的训练最终以心灵的训练为其目的。
气感的关键在于心法的运用，这个可以拿针灸做一个对比。
大家都知道，针灸的针刺时候，我们都会有很强的针感，感觉到穴位很麻、很胀，医学上称之为“得
气现象”。
能否“得气”是针灸疗效的关键，练习瑜伽也是一样的道理，只有能够“得气”，才能够获得最佳的
效果。
下面是两种较为有效的减压方式，当你在练习过程中感觉“得气”了，说明你做得很成功。
1.合掌树木式可集中精神具体方法：（1）挺身直立，双腿并拢，双手自然下垂。
（2）把重心转移到左脚上，弯曲右膝盖，让小腿肚尽量与大腿贴紧，脚掌向上，双手抓住右脚把它
放到左大腿的根部。
（3）松开双手，把双手举到胸前，双掌合十，保持自然呼吸。
（4）保持平衡，尽量坚持时间长一些。
（5）换另一条腿重复以上过程。
练习功效：这种姿态能够让你快速摆脱杂念，集中精力，使心平静下来，挖掘出你的最大潜力。
2.丘之姿势可激活脑神经具体方法：（1）盘腿而坐，上身挺直，双手放于两腿膝盖处，吸气，举起双
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手过头顶，十指尽量张开，掌心向前，双眼注视前方保持不动。
（2）呼气，尽量把双手向后方拉，挺胸，保持此姿态7秒钟。
（3）双手回位，如此反复5次，每次都保持7秒钟。
（4）呼气，慢慢放下双手，恢复到起始姿态。
练习功效：这种姿势能够让双手得到伸展，促进血液循环。
5个手指尽力张开，可以活跃大脑神经，消除神经紧张不安，提高注意力。
练习瑜伽时，还要注意这样几点：1.练习前的一个半小时和练后半小时内不宜进食。
2.有严重疾病或做过手术不久的人不宜做。
3.如果在做某一个姿势时身上有某个地方发生剧痛的话，就应立即停下来。
对于现代人来说，瑜伽动作舒展优美，简单易学，不需要器械，不会出偏差。
即使你从来没参加过其他任何运动，认为身体僵硬，也同样可以练习瑜伽。
太极拳是最好的情绪调节师长期练习太极拳能让人的全身放松，内心清静。
这在精神上是一种解脱，一种洗涤。
尤其在压力与日俱增的现代社会，很多职场人士很难调整好心态，通过修炼太极拳可明显改善这一状
况。
现代人工作压力大，多数人与亚健康为伍。
所以，在都市的各个角落都掀起了体育健身的运动热潮，尤其是那些长期处于高压下的白领人群对太
极拳更是追捧有加。
在很多人的印象中，太极拳运动是属于中老年人的运动，舒缓、飘逸，其实这是一个认识上的误区。
练习太极拳对青年人、中年人的身体健康都有着重要意义，是一项老幼皆宜的运动，而且练得越早越
好。
太极拳重在练身、练气、练意三者之间的紧密协调，比起现在一般的健身运动，太极拳更能让人的身
心都得到舒展，这也是为什么太极拳越来越受年轻人的喜爱的原因之一！
从健身的角度上看，练习太极拳能锻炼肌肉，舒筋活络，改善各关节的柔韧度，这对于一些久坐办公
室的人来说，能治疗颈椎、腰椎的疼痛；从心理层面来看，太极拳的松柔缓和，可以降低压力感及焦
虑感，并且降低交感神经的敏感度，避免情绪容易紧张。
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编辑推荐

《人体情绪使用手册》正确释放你的坏情绪，做“身、心、灵”都健康的自己，管理好情绪就要自我
调适，化解困惑，把握心海罗盘，才能拥抱幸福生活。
人人都能管理好自己的情绪，人人都能从容面对压力，只是需要改变一下看问题的角度，学会一些放
松自己的方法。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<人体情绪使用手册>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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